




KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS 
















Skema 3.1 kerangka konseptual 
Keterangan gambar : 
: diteliti 






Lansia dengan kriteria : 








Chair Based Exercise 
(CBE) 
Merangsang penurunan aktivitas saraf 
parasimpatis yang mengakibatkan penurunan 
hormon adrenalin, norepinofrin dan 
katekolamin serta vasodilatasi pada pembuluh 
darah sehingga dapat meningkatkan rileksasi 
1. Meningkatkan kekuatan otot, fleksibilitas, 
dan rileksasi otot 
2. Pelepasan hormon endorfin sehingga ceria 
dan merasa bahagia 















B. Hipotesis Penelitian 
H0 : Tidak ada pengaruh Chair Based Exercise terhadap kualitas tidur lansia di 
Panti Jompo Griya Asih Lawang 
H1 : Ada pengaruh Chair Based Exercise terhadap kualitas tidur lansia di Panti 
Jompo Griya Asih Lawang 
